حصار 
نشویات 
قاكهة 
نشویات 
ضخضار 
بروتین 


وجية خفيفة | 


6 لمكنك استبدال الحصص من قائمة الندائل واخرص أن يكون عدذ الحضص مطابق للححمص المخحسوبة لكل وخية 
A‏ 6 الندانل قى هدا الحدول محنسوبة على عدد الحصص فى النظام القدائیى 


۱ 
۲ 


۱ 
١ 
١ 


وعد كوب حليب 


وادد کوب ارز 
واحد كوب لبن 
٩۰‏ جم دجاج 
ملعقة شای زيت زيتون 


واحد كوب خضار مطبوخ 


٣‏ كواب فقشار 
٣‏ حبات تمر 
حبة واحدة صامولى 
واحد كوب لسدلطة خحضراء 
للنيصة واحدق 


| 


| 


| 


| MVinoiry of Hoalth 


